LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Nudelsallad med flaskkotlett,
Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet eoqge ° °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. ChllldreSSlng OCh korlandel'
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Nudelsallad 1. Nudelsallad: Koka éiggnudlar enligt anvisning pa
Aggnudiar125 g forpackningen. Hdll av och spola kallt, I6gg i en

Morot 2 st salladsskal.

Rodlok 1st " - I

Koriander 20 g 2. Forberedelser: Finhacka rdd chili (se tips). Skala morot.

Halvera morot pa ldngden och skdr i tunna sneda skivor.

® 0lj A -
Olja1 tsk Klyfta rédIdk tunt. Tvétta lime i ljummet vatten och finriv

Dressing skalet. Klyfta limen och spara till servering. Skér

Lime 1 st fiiskkotlett i tunna strimlor.
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Rod onil Je-1 ot 3. Dressing: Liigg chil, limeskal och pressad vitlok i en

Soia- ochyin ofiirssds | skdl. Blanda med soja- och ingeféirssds, fisksds,

f('jrjp g vitvinsvindiger och socker. Héll dressingen (spara ca 1

Fisksds YV msk msk till idskkotletten) éver nudlarna i salladsskdlen.

® Vitvinsvindger 1 tsk 4.Nudelsallad: Hetta upp neutral olja i en stekpanna. Fris

® Socker 1tsk morot och rodlék ca 2 min. Krydda med lite salt och ldgg

Fliskkotlett allt i salladsskdlen. Spara stekpannan.

Fltiskkotlett 300 g 5. Flaskkotlett: Hetta upp neutral olja i den anvéinda

® Olja1tsk stekpannan. Stek det strimlade kéttet ca 5 min, tills det

® Salt2krm @r helt genomstekt. Krydda med salt och lite nymald

svartpeppar. Avsluta med att héilla éver den sparade

Att ha hemma @ dressingen och lat koka in.

Olja, Salt, Socker,

Svartpeppar, 6. Servera nudelsallad med flaskkotlett och limeklyfta.

Vitvinsvindger Toppa med koriander.

TIPS! Téink pa att chili kan variera i styrka, smaka dig fram till lagom hetta!

® 20-30min S 2 PORTIONER LM 079_2



